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لقد сой‏ إعلانات كافية فى كل كان عن 
е‏ هنا уаш‏ 
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(еми الستباحة‎ не عن‎ узж 
۱ ول‎ Ми уем 


آ بالها من مفاجاة! لم اکن أعلم ان" 
الانتحرّك من مكانك 


قاند السجارة 

تا agh Gaia‏ قائد السيارة سئارته Ya‏ ملائ 
АН‏ فی الیل ٠‏ وعندما Цар tl Sy‏ إن ون 
القضلات يتضاعف خمس مرات ‏ حك ان القشملات 
Де‏ جهدا كبيرا ؛ لتعمل الراس وهی تتشرك .اما 
بالتسية لمضلات الاكتاف والذراعين ‏ فهى ایشا فى 
حالة عمل آثناء قيادة السيارة . وينصع еке‏ 
а‏ ناه ада‏ الشيارة ٠‏ اه فى الساداء 
a ба.‏ والاكتاف ؛ والذرّاعين 
ليلا من الراحة 


© حثی وأ үш‏ فين «Шашы‏ تمثل сіне‏ 
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القلام - الجرى - الشباخة  жа ыр‏ 
А Шы сазы аа‏ 
الذى یلوم به الإئسان تعمل هذه القضات , والفقرات 
даш‏ توضح كيفيّة عمل هذه الخضات 
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"ديزنى” یستخدم ۷ ие Ше‏ فى 
يده + وتعتبر اليد کومبیوتر دقیق » وزات 
حشاسية мч‏ كنا paai‏ "كلو" ка‏ 
العضلات | الموجوةة فى الجسم ۰ وهی 
عضّلات العين ۔ 


5 تة „шш‏ فراشة ив ыш а би‏ من 
РО А;‏ وج {йш‏ عضّلات الأرآعين ٠‏ التي Фос‏ فى 
من العضّلات فى وقت واحد . E‏ نصف دائرة لدقع المياه , 
فعندما تسبح آية سباحة ٠٠١‏ متر ‏ وتتغرلد للامام ؛ اما عضلات الشانین 
فهى مشدُودَة للحفاظ على الاتزان . 


هسه تتم ка‏ 
(КО дари ۱‏ عضّلات 
ы‏ جشده العلوی . 
لکن عضلات ااصابع 


الموجودة فى 
الاذن ونزن حوّالی 
۳ جرام فقط . 


ғыш وزن‎ ۳ 


ال tri‏ عضّلة © ابر العضلات Шу‏ 
mea‏ شم الائسان العضلة الرباعیة ۰ والتى 
и: e |‏ پصل Ми‏ من ۲ الى Y‏ 
© اطول عضّلة فى الجشم کیلوجرامات 
| هی الموجُوده فى الفخذ, © اسرع العضلات 
حيث تصل من الحوض الى العضلات الموجودة فى 


ن ووزنها ۳ © العضّلات التى تتخرد 
ена‏ تا مره 
© ابر العضلات lone‏ 

هي عضلة الارداف 
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تصدر عن مؤسسة 
دار الهلال 
مس 
رئيس مجلس الإدارة 
گر مس шел!‏ 
ثائب رئيش مجلس الإدارة 
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فى بعض „АЙ ай‏ نجد انقسنا نشعر بالخوف بلا 


سیب وفجاة .. ها هى بعض تلك المواقف ٠‏ ووسائل 


іи‏ على الخوف 


الخوف عند الفوص 


فى حمام الشباحة , وعند اللحظة А‏ 
تستقد فيها للفوص قد تشعر وکا احشاء 
шесі‏ تلتوی .. ولکن إطمئن ۱ فهذا النوع 
من الخوف Фу:‏ جمبع من یمارسون 
الرياضة .. لذلك МА‏ يلجاون إلى حل بسیط 
وفو ( قبل الاداء مباشرة ) تخيل المشهد 
الذى سيحدث . فيرون انفسهم يحسئون 
الاداء وينجحون فيه .. وتنجح الحيلة ! 


З‏ /صدفالى الأغزاء” 
اود أن اقول 


الخوف امام المعلمة 


لم تسم ما قالته المغلمة Vv‏ 
ولا تجرؤ آن تطلب منها تکراره . 

والسبب هو الك تخاف من ان تن المعلمة انك غير منصت . 
وفی الواقع هذا هو ماتتخیله لاد قلبل ам‏ بنفسك 
والعلاج هو ممارسة الریاضة .. فی النادی او فی العدرسة .. 14 
GY‏ الرياضة الجماعية ستكسبك الثقة بالنفس : جودو او шыш‏ من الخدیت امام 


كراتيه ؛ كرة قدم , الخ . 
جمهور من المستمعين 

مجرد الثفکپر في الك مضطز لإلقاء خطاب 
او قراءة نص ؛ أو غيره امام جمع من 
الناس ‏ يشعرك برعشة .. ومع ذلك فهناك 
حيلة يعرفها الاطفال فى امریکا وبؤدونها 
عندما يتدرّبون على الحديث إلى جمهور ٠.‏ 
ویکون هذا التدريب دائما بعد Bagadi‏ من 
الإجازة الاسبوعية ای يوم الاثنين « عندما 
یکون لديهم الکثیر لیقال . والتغلب على هذا 
النوع من الخوف ب می 
жы‏ 4 
i ar‏ من لخت جين ( الاصبعين 


